
  
    [image: Cubierta]
  




  
    [image: Portada]
  


  
     


     


     


    Introducción


     


    Grandes autores, como la psicóloga e investigadora Barbara Fredrickson, el psicólogo y escritor Martin Seligman, el profesor y psicólogo Ed Diener y muchos otros, han investigado el tema de las emociones y, aunque no existe un consenso unificado acerca de cuáles son las positivas (con respecto a si son emociones o actitudes), de mi parte, siguiendo a los investigadores, he clasificado aquellas emociones, de las muchas que existen, que considero nutritivas.


    Por lo general, las emociones positivas nos arrancan una sonrisa y nos predisponen a ser más sociables. Los demás suelen percibirlas como una invitación a acercarse y relacionarse con nosotros de manera relajada. Quien es capaz de responder positivamente a dichos estados emocionales logra una resonancia amorosa elevada.


    Martin Seligman y Mihály Csíkszentmihályi1 (2003) realizaron una clasificación importante. Ellos dividieron las emociones en pasado, presente y futuro. Respecto al futuro, están el optimismo, la esperanza, la fe y la confianza. Las relacionadas con el presente son la alegría, la tranquilidad, el entusiasmo, la euforia, el placer y la más importante: el llamado flow, o experiencia óptima, que incluye felicidad, competencia percibida e interés intrínseco por la actividad realizada (Csíkszentmihályi, 1990). Y sobre el pasado, las emociones positivas incluyen la satisfacción, la complacencia, la realización personal, el orgullo y la serenidad. Estos tres aspectos emocionales son distintos y no se hallan necesariamente relacionados (Seligman & Csíkszentmihályi, 2000).2


     


    
      
        

        
      

      
        
          	
            PASADO

          

          	
            SATISFACCIÓN, COMPLACENCIA, REALIZACIÓN PERSONAL, ORGULLO Y SERENIDAD.

          
        


        
          	
            PRESENTE

          

          	
            ALEGRÍA, TRANQUILIDAD, ENTUSIASMO, EUFORIA, PLACER, FLOW (FELICIDAD).

          
        


        
          	
            FUTURO

          

          	
            ESPERANZA, FE, CONFIANZA, OPTIMISMO.

          
        

      
    


     


     


    Los seres humanos somos seres emocionales y nuestras emociones invaden todo nuestro ser, pues siempre buscan ser descargadas y expresadas, ya sea a través de la palabra, la creación o la acción. Estas son, muchas veces, los anteojos con los que vemos la realidad, pues la percibimos de acuerdo con nuestro estado emocional predominante.


    Una emoción consiste en un estado afectivo que surge de modo repentino y dura un breve momento; vendría a ser la reacción personal a una circunstancia vivida. Si estoy contento, interpretaré las distintas situaciones de manera alegre; y, si estoy triste, lo haré de manera melancólica. También pueden actuar como una brújula que atrae recuerdos del mismo tono. Tienen el poder de atraer memorias y de construir interpretaciones de todo lo que nos sucede, además de acelerar o lentificar el tiempo. Cuando uno está ansioso, el tiempo vuela; cuando uno está angustiado o aburrido, parece que el tiempo no pasa más; cuando uno está enamorado, el tiempo es eterno y no hay lugar ni distancia; y así podríamos continuar…


    En psicología decimos que “lo que la boca calla, el cuerpo lo expresa”. ¿Cuántas emociones guardadas, encapsuladas y reprimidas procuran, por todos los medios, ser liberadas? Estas nacen en nuestro cuerpo y lo recorren por completo. Incluso, algunas se expresan fuertemente en distintos lugares de este; de allí las siguientes expresiones: “tengo un nudo en el estómago”, “tengo algo atragantado”, etc. Las emociones enriquecen nuestra vida porque, cada vez que termina una, comienza otra. Toda nuestra existencia está atravesada por nuestro campo emocional: nuestros vínculos, nuestros juegos, nuestros proyectos, nuestras frustraciones. Todo está teñido constantemente por nuestros afectos. Hoy se sabe con certeza que razón y emoción dialogan y trabajan “en equipo”; no hay oposición entre ambas, sino comunicación y complementariedad. También que las emociones poseen un ritmo, una duración o una intensidad, que va variando de acuerdo con las experiencias que tenemos.


    Los seres humanos nos habituamos rápidamente a las emociones nutritivas. Una actividad que nos produce alegría puede, por la repetición, alcanzar una cumbre y no aumentar. Es decir que una mayor cantidad de la misma actividad no necesariamente traerá un aumento de la emoción nutritiva. De allí, la importancia de variar y de expandir las experiencias que activan dichas emociones.


    Uno de los descubrimientos más significativos es que las emociones nutritivas producen un efecto de ampliación del repertorio de los recursos psicológicos humanos. Ya mencionamos que tendemos a acostumbrarnos o habituarnos, lo cual hace que nos adaptemos fácilmente a ciertos placeres y emociones. Entonces, este tono de las emociones nutritivas es cada vez menor si se experimentan de manera frecuente. De allí, la importancia de la variedad de las experiencias. Es decir, un principio importante es que las emociones nutritivas se expanden cuando ampliamos las experiencias, no cuando las reducimos a una o dos actividades de placer.


    Las emociones positivas tienen un objetivo fundamental en la evolución, en cuanto amplían los recursos intelectuales, físicos y sociales de los individuos, los convierten en perdurables y acrecientan las reservas a las que es posible recurrir cuando se presentan amenazas u oportunidades (Fredrickson, 2001). Cuando las personas experimentan sentimientos positivos se modifican sus formas de pensamiento y acción (Seligman, 2005), se incrementan sus patrones para actuar en ciertas situaciones mediante la optimización de los propios recursos personales en el nivel físico, psicológico y social (Fredrickson, 2001).3 También algunos expertos afirman que las emociones nutritivas permiten resolver los problemas de manera creativa, tomar mejores decisiones, etc.


    Otra forma de sentir emociones nutritivas es mediante el savoring, o saboreo, que consiste en rememorar aquellas situaciones que nos brinden la oportunidad de volver a sentir las mismas emociones. Nuestros recuerdos encierran un gran poder. Todos solemos “saborear” el pasado, al reunirnos con amigos o seres queridos y recordar vivencias imposibles de olvidar o pequeños placeres que hemos disfrutado en el pasado. Pero, además, es fundamental disfrutar en el presente de actividades sencillas como una caminata, una conversación o un café con alguien cuya compañía nos agrada.


    Entonces, las emociones nutritivas no son algo que nos sucede o un producto del azar; es posible cultivarlas mediante distintas actividades que las generen.


    Experimentar emociones nutritivas no implica no sentir enojo, miedo, ansiedad o tristeza, dado que todas las emociones pertenecen al ser humano. La diferencia radica en el hecho de que la persona que las ha desarrollado con frecuencia posee un sentido de propósito, un anhelo de crecimiento personal; además, establece vínculos saludables con los demás, pues posee una gran confianza en sí misma que se lo permite. A pesar de las crisis que le toque atravesar a lo largo de su vida, podrá disfrutar de un bienestar integral. Algunas de estas ideas también están desarrolladas en mi libro Autoboicot.


    Te invito ahora a que puedas identificarte con aquellas emociones que predominan en tu vida o, por el contrario, a que consideres, al leer estas páginas, cuáles deberías experimentar, ya que te aportarán una salud emocional mucho más nutritiva. ¿Comenzamos?


    
      
        1 www.scielo.edu.uy

      


      
        2 Artículo: Diversitas v.2 n.2 Bogotá dez. 2006: pepsic.bvsalud.org

      


      
        3 www.scielo.org.co.

      

    

  


  
    
CAPÍTULO 1 
 El amor nutritivo

 

 

 

 

    El amor tiene muchas definiciones


    Siguiendo a los expertos que han investigado las emociones nutritivas, ellos describen el amor como una emoción positiva básica, distinguiéndola de la alegría. A veces se hace difícil separar una emoción pura en sí misma, dado que esta tiene similitudes con otras como es el caso de la alegría y el amor. Hay aspectos que se entrecruzan y las igualan, mientras que otros las distinguen.


    Podemos afirmar que el amor es una de las emociones más poderosas que el ser humano experimenta. Pero, en ocasiones, puede ser confundido o usado erróneamente; por ejemplo, algunas personas expresan: “Robé por amor”; o: “Por amor soporté el maltrato de mi pareja; o: “Te celo por amor”. Solemos decir que hacemos algo por amor, pero no siempre es el caso, ya que el amor no puede estar asociado a ningún tipo de maltrato ni de dolor; de esta manera, el amor, que incluye alegría, respeto y cuidado, es siempre un dar sin esperar nada a cambio y no está ligado a nada que descalifique y hiera a la persona. Cuando hay un reclamo hacia el otro para que salde nuestro esfuerzo o lo que hicimos por esa persona, el amor pierde su cualidad trascendente que consiste en dar sin esperar nada a cambio.


    Las heridas afectivas son uno de los problemas que más afectan a las parejas. Muchos afirman: “El amor es un sentimiento”, o “El amor lo cura todo” y, aunque en verdad el amor es mucho más que eso, quien cree que se trata solo de un sentimiento vivirá proyectando en el otro. Lejos de ser solamente un sentimiento, el amor es una emoción que se basa en hechos. Son micromomentos de unión y calidez que compartimos con otro ser vivo.


    
      
        El amor es el significado ultimado de todo lo que nos rodea. No es un simple sentimiento, es la verdad, es la alegría que está en el origen de toda creación.


        Rabindranath Tagore

      

    


    “El amor no es una más de las muchas emociones positivas que nos embargan de vez en cuando. Es mayor que la alegría, la diversión, la gratitud o la esperanza. Yo lo llamo nuestra emoción suprema. Y, si bien todas las emociones son positivas y tienen beneficios —pues amplían tu mentalidad y aumentan tu ingenio—, los del amor llegan más lejos, tal vez de modo exponencial”.4


    Amar es dar y darse. Es un vínculo mutuo, un ida y vuelta. Amar es cuidar a un otro, donde cada uno de los integrantes de esa relación se permite amar y ser amado. Como resultado, aquel que ama a alguien lo “cuida cuidadosamente”, valga la redundancia. Se preocupa por el bienestar del otro a través de actos de servicio, palabras amables, caricias físicas, tiempo de calidad y regalos. Estos últimos son los lenguajes del amor como los presentó Gary Chapman en su libro Los cinco lenguajes del amor. Sostiene que el amor puede expresarse en cinco lenguajes distintos: las palabras, los regalos, los actos de servicio, las caricias físicas y la presencialidad. Cada persona tiene un lenguaje predominante que a veces coincide con el otro y en ocasiones, no. Con su obra, inspiró a muchos a sanar sus vínculos interpersonales.


    
      
        Gana todo lo que puedas; ahorra todo lo que puedas; da todo lo que puedas.


        John Wesley

      

    


    Ahora bien, cada uno de nosotros tiene un lenguaje de amor diferente para sentirse amado y, por lo general, no es el mismo que tiene el otro. Entonces, si le expreso amor a alguien en mi propio lenguaje, por mucho que lo llene de atención, si nuestros lenguajes no coinciden, esa persona no se sentirá amada. Por ello es fundamental conocer nuestro lenguaje de amor y el de quienes forman nuestro círculo más íntimo. Solo así uno es capaz de hacer sentir al otro amado, validado, respetado, tenido en cuenta, en “su” idioma. Chapman explica que hablar el lenguaje de amor de alguien es como “llenar su tanque emocional”.


    Amar también es dar sin esperar nada a cambio. Por ejemplo, si yo te invito a cenar y después espero que tú hagas lo mismo, esa actitud significa “te doy y me das”, pero no es amor.


    Si yo ayudo a alguien y me enojo porque no me dio ni las gracias, eso no fue amor, porque estaba esperando su agradecimiento. “Dejé todo, hasta mi profesión, para cuidarte a ti”, les dicen algunos padres a sus hijos; sin embargo, al haber un reclamo, ese acto de postergación deja de ser un acto de amor. Cuando nuestra mirada hacia el amor se transforma, logramos valorarlo mucho más. Y, por lo general, decidimos darle un lugar especial en nuestras vidas. Cuando se ama nutritivamente, se da por el placer de dar y se es feliz simplemente al hacer eso.


    Podríamos decir entonces que el amor tiene multiplicidad de definiciones, de acciones, de emociones. Es correcto decir que amar es dar y darse, que es un vínculo mutuo de ida y vuelta, que es cuidar al otro, etc.


    Parece amor, pero no lo es


    Muchas personas creen que ciertos comportamientos o ciertas actitudes son sinónimos de amor, pero en realidad no lo son. Veamos algunas variables:


     


    a. Los celos no son amor


     


    Celar es considerar al otro una posesión y, por ende, cosificarlo. Quien sufre de celos está expresando lo siguiente: “Tú me perteneces y tengo miedo de perderte o de que me abandones”. Los celos no son amor, sino control y manipulación.


     


    b. El enamoramiento no es amor


     


    Todos, alguna vez, experimentamos el hecho de enamorarnos de alguien. Se lo contamos a todo el mundo y creemos que eso es amor; sin embargo, enamoramiento no es amor, sino idealización. Cuando uno se enamora, exagera las virtudes y minimiza los defectos del otro. Cree que esa persona es especial, única, maravillosa. Entonces, debemos tener en cuenta que el enamoramiento es ciego, mientras que el amor ve. ¿Qué ve el amor? ¡Todo lo que el enamoramiento no percibió! Este último es un estado psicobiológico que surge de repente. Nadie dice: “Me voy a enamorar pasado mañana”. Ahora bien, cuando se termina el enamoramiento y nace el amor, aparece la negociación.


     


    c. El deseo del cuerpo no es amor


     


    Una persona que solamente exhibe su cuerpo y esconde su verdadera personalidad está buscando ser mirada, deseada, anhelada. En ocasiones, es uno mismo el que se cosifica. ¿Qué significa esto? Que adopta la posición de un objeto: se descuida, no se valora o sencillamente considera su cuerpo como un objeto a mostrar sin ningún tipo de valoración.


    Entonces, ¿en qué consiste el amor?


    Con o sin la compañía de otra persona, aislados o rodeados por una multitud, el amor es el alimento que nutre todo nuestro ser, incluidas nuestras células. Todos deseamos experimentar un vínculo real y positivo con otras personas. El ser humano necesita amar y ser amado y todos somos merecedores de ese amor. El amor es una actitud que nos alcanza, nos envuelve, nos consuela, nos edifica; por eso, recibirlo siempre es terapéutico. Sin embargo, hay amores que nos enferman, amores tóxicos, razón por la cual necesitamos saber de qué se trata el amor nutritivo. El verdadero amor no consiste en regalar un osito de peluche, dedicar una canción o cambiar la situación sentimental en el muro de Facebook (aunque no está mal hacer un presente como acto de amor). El amor puede apagarse, dejar de existir, disminuir, pero también puede aumentar. El amor nutritivo valora, respeta, sirve a los demás y es capaz de sobreponerse a la diversidad de circunstancias desfavorables que muchas veces debemos enfrentar. Hacer algo por amor implica poner empeño, invertir, esforzarnos, y todo sin esperar nada a cambio.


    
      
        El amor es la alegría de los buenos, la reflexión de los sabios, el asombro de los incrédulos.


        Platón

      

    


    Todos podemos amar y ser amados, pero recordemos que no es un sentimiento, sino una actitud recíproca que nos convierte en uno y nos conduce a cuidarnos y respetarnos mutuamente. Los seres humanos somos seres amorosos, por eso el amor siempre resulta sanador.


    El amor es hacia mí y hacia otros siempre


    El amor verdadero tiene dos caras: amar al otro como a uno mismo. Necesitamos amar al otro de la misma manera que nos amamos a nosotros mismos: no amarlo más ni amarlo menos, no amar al otro en lugar de amarnos nutritivamente. Si solamente amamos al otro, eso no es amor. Y si solamente nos amamos a nosotros mismos, tampoco podemos llamar a dicha actitud amor. El amor verdadero incluye dos protagonistas: el otro y yo.


    Aquel que ama al otro, pero no se ama a sí mismo, se convierte en una persona “afectivamente anémica”, pues se desgasta y se llena de resentimiento. Aquel que siempre está pensando en el otro estaría demostrando un exceso de empatía. Por ejemplo, a nuestros hijos debemos enseñarles a compartir sus juguetes y a desarrollar habilidades sociales para estar con otros pares, divertirse, jugar, etc.; sin embargo, pedir y exigir esto en los primeros años de vida —cuando son demasiado pequeños— hará que los niños no alcancen a comprender este pedido. Debemos evitar los extremos. Si siempre el foco es el otro, y nada en mí, esto nos llevará a un exceso de empatía. Y si solo el foco soy yo y el otro no existe, se tratará de un exceso de egoísmo. Aprendemos a cuidarnos y a disfrutar para luego también aprender a compartir. Entonces, podríamos decir que el verdadero amor siempre es bidireccional: me amo para poder amarte, me amo a mí y me cuido y te amo a ti. 


    
      
        Amarse a sí mismo es el comienzo de una aventura que dura toda la vida.


        Oscar Wilde

      

    


     


    ¿Qué significa amar a otro?


     


    ¿Sabías que la salud de nuestro cuerpo mejora cuando recibe la nutrición de todo lo positivo que compartimos con los demás? Como consecuencia, la sociedad humana toda se transforma en un ambiente más equilibrado y amoroso. Amar a otro significa:


     


    
      	Tener empatía. Es una capacidad que necesitamos desarrollar en nuestra vida. Se trata de pensar cómo me sentiría yo en el lugar del otro. Ser empático es “ponerse en los zapatos de alguien”. Cuando amamos de verdad, pensamos cómo nos sentiríamos si nos hicieran lo que nosotros vamos a hacer.


      	Tener bondad. Es hacerle la vida fácil a alguien. No se trata de ser menos, como muchos piensan, sino de facilitar las cosas a los demás. El altruismo es lo mismo que la bondad y consiste en renunciar a algo para dárselo a otro, no porque el otro nos dará algo a cambio, sino porque uno decide entregar eso.

    


     


    ¿Qué significa amarnos a nosotros mismos?


     


    
      
        La paradoja del amor es ser uno mismo, sin dejar de ser dos.


        Erich Fromm

      

    


    Amarse uno mismo implica deseo y disfrute. Desear es tener ganas de algo. Accionar para conseguirlo y luego, disfrutarlo. Muchas personas tienen lo que desean, pero no la capacidad para alegrarse con su logro. La vida no empieza amando al otro, sino amándote a ti mismo, respetándote y cuidándote de manera nutritiva. Por eso, presta atención a tus deseos. No postergues todo aquello que anhelas alcanzar. Aprende a disfrutar de todo, sin culpa. Así, y solo así, podrás amar de verdad y tener relaciones interpersonales saludables.


    
      
        La buena vida está inspirada por el amor y guiada por el conocimiento.


        Bertrand Russell

      

    


    Amar al prójimo como a uno mismo genera un balance. Cada vez que hagas algo por alguien, hazlo también por ti; y cada vez que te des algo a ti mismo, proyecta dárselo a alguien más.


     


    En mi vida hay para el otro cuando empiezo por mí.


     


    La vida no empieza amando al otro, sino amándote a ti mismo y diciendo: “Lo deseo”. Solo cuando te cuides, podrás ayudar a los demás. Hay tiempos que son solo tuyos, hay cosas que debes regalarte tú mismo. Ámate, cuídate y respétate porque, solo cuando lo hagas contigo mismo, podrás hacerlo con los demás.


     


    Quien se ama, ama. Quien no se ama, no ama.


    El amor como experiencia trascendente


    Cuando estudiamos las biografías de los místicos o de los creyentes que experimentaron la fusión con lo divino, vemos que ellos lo describen como una experiencia inigualable e inefable, muchas veces dificultosa de entender para quien no la ha tenido, pero sencilla para quien sí la ha experimentado. Ellos nos dicen que este amor no se asemeja en nada al amor humano; definición distinta de las que encontramos de algunos estudiosos y filósofos.


    Nietzsche dijo: “Amor es el sentimiento de la propiedad o de aquello que nosotros queremos convertir en propiedad nuestra”.


    Según Platón, el amor consiste en que la persona que ama no va a amar la belleza simple; se va a concentrar en buscar lo bello de quien ama. El “amor platónico”, por el contrario, se queda en lo físicamente bello, idealiza y cree que el amor es inalcanzable.5


    Sócrates definió el amor en El Banquete como el deseo de engendrar belleza.6


    Para Erich Fromm el amor es un poder activo que atraviesa las barreras que separan al humano y lo une a los demás; el amor lo capacita para superar su sentido de aislamiento.


    El doctor Rafael Bisquerra, en su libro Universo de emociones, dice que el amor es considerado la emoción más compleja que existe.7


    Pero Pablo de Tarso nos brindó la definición más clara del amor:


     


    El amor es sufrido, es benigno; el amor no tiene envidia, el amor no es jactancioso, no se envanece; no hace nada indebido, no busca lo suyo, no se irrita, no guarda rencor; no se goza de la injusticia, mas se goza de la verdad. Todo lo sufre, todo lo cree, todo lo espera, todo lo soporta. El amor nunca deja de ser [...].8


     


    ¿A qué se estaba refiriendo Pablo de Tarso? Al amor divino: el amor más nutritivo que podamos recibir. No tiene nada que ver con el amor humano. A veces, pensamos que el amor de Dios es como el amor humano mejorado; es decir, creemos que Dios nos ama un poco más de lo que nosotros somos capaces de amar, pero el amor divino no se asemeja en nada al amor humano. Teresa de Ávila, Ignacio de Loyola, Madame Guyon sostienen que el amor humano es como una botellita de agua, mientras que el amor de Dios es como un océano. Esta es otra dimensión de la experiencia del amor, del amor que trasciende los límites de la mente, del amor que es una inundación de lo máximo sobre el ser humano. Es verdad que, en la botellita cabe agua, pero no un océano. Es verdad que el agua de la botella es de la misma naturaleza que la del océano, pero es solo una muestra. Podemos decir que el amor humano implica cuidar, escuchar, respetar, esforzarse por el otro, abrazar, ayudar; pero el amor de Dios es todo eso y más, multiplicado hasta el infinito. Al amor divino no lo podemos analizar, es un amor sin fin; al amor de Dios solamente lo podemos experimentar.


    A lo largo de estos años, me he encontrado con muchas personas que han expresado esta experiencia del amor trascendente, cuya vivencia es distinta de la del amor humano. Y ellos expresan lo siguiente:


     


    
      	El amor humano nos llena y nos vacía. Amamos y somos amados por alguien, el amor nos llena, pero siempre hay una parte que queda vacía. El amor humano nunca nos llena por completo.


      	El amor humano es variable: hoy te quiero, mañana no; hoy me caso, mañana me separo y le inicio un juicio a la otra parte.


      	El amor humano es gradual. Decimos: “Te quiero mucho porque me haces feliz”. Eso equivale a decir: “Cuando ya no me hagas feliz, no te quiero más”. “Sin tu amor no vivo” implica: “Te quiero para no morirme, porque me ayudas, porque trabajas, porque me tratas bien, porque eres cariñoso, porque me respetas, porque, porque, porque…”. Las parejas, por ejemplo, se aman en el amor humano.


      	El amor humano siempre es YO + TÚ. El amor de Dios, en cambio, es inexplicable, inigualable, inagotable e infinito; no hay manera de comprenderlo con la mente.

    


     


    ¿Te preguntaste por qué en estos tiempos hay tantas personas con baja estima? ¿Por qué se generan tantos problemas interpersonales? Muchas personas que experimentaron baja estima, problemas interpersonales y la variabilidad del amor, al encontrar la experiencia con lo divino, cuentan que fue algo inefable, indescriptible, ilimitado, inconmensurable, que no tiene anchura, ni altura, ni profundidad. Es un amor experiencial, trascendente, cuya experiencia llena el todo de la persona a diferencia de lo religioso que está ligado a la doctrina, al dogma, a la enseñanza, etc. Nuestro amor humano es variable, gradual y dependiente de las circunstancias. Pero el amor divino es, no tiene lógica y excede todo conocimiento. No importa lo que hagas, Dios no te va a amar más ni te va a amar menos. Dios no te amó cuando naciste, te amó antes de nacer porque te amó desde antes de la fundación del mundo, cuando estabas en Él. Desde entonces, Él ya te amó con amor eterno y Su amor no ha cambiado. Su amor no es gradual. Su amor no cambia por las circunstancias ni por nuestro comportamiento. Su amor es para siempre y nunca deja de ser.


    Para finalizar este capítulo podemos sintetizar la expresión del amor en palabras de la psicóloga e investigadora Barbara Fredrickson:


     


    El amor es en esencia un sentimiento, con componentes tanto físicos como mentales. En lo físico, todo tu cuerpo se relaja, y el pecho se te abre y acalora, como si tu corazón se extendiera para dar cabida o abrazar a otro ser. Sentir esto es lo que te hacer querer acercarte, escuchar y observar con atención. En lo mental, experimentas el vivo deseo que a los demás les vaya bien. Les deseas bien con toda sinceridad. Igualmente, quieres mostrar cuánto te importan, exhibir cariño e interés.9


    
      
        Ama y haz lo que quieras. Si callas, callarás con amor; si gritas, gritarás con amor; si corriges, corregirás con amor; si perdonas, perdonarás con amor.


        San Agustín

      

    


    Algunas preguntas…


    a. Siento que, con el paso del tiempo, el amor que sentía hacia mi pareja fue cambiando. ¿Esto significa que se ama menos?


     


    Todos nosotros tenemos un mapa afectivo. Este incluye lo que pensamos de los temas de la vida y va mutando. No es lo mismo lo que pensamos del amor en la adolescencia que a los cuarenta o a los sesenta años. Por eso es importante actualizar los mapas afectivos propios y los de nuestra pareja. Lo que antes nos gustaba o aceptábamos quizás hoy ya no. Es decir, los matices del amor van cambiando y, del mismo modo, las definiciones. El amor puede ser un momento, un rayo de luz circunstancial, pero también puede ser un vínculo. Por otra parte, el amor varía en intensidad. Y no se trata de amar más o menos, sino de que, cuando el amor es sólido, la intensidad aumenta.


     


    b. Me cuesta pedirle amor a mi pareja, a mis hijos, a mis amigos; y, como no me animo a hacerlo, termino siempre frustrándome.


     


    Todos necesitamos aprender a pedir amor. Pedir amor no es un acto de mendicidad, sino que comunica la manera en que nos gusta que nos expresen el amor. Un viejo y dañino mito expresa: “Si me ama, sabrá qué es lo que necesito”; pero esto no es así, pues no podemos exigir al otro que sea adivino. Hay personas que tienen el “síndrome de la lámpara de Aladino” y creen que el otro es quien las tiene que hacer felices. ¡Cuántos problemas se resolverían fácilmente si pudiéramos expresar de qué manera nos gusta que nos expresen el amor! En sexualidad hay un ejercicio muy sencillo, pero eficaz, que consiste en pedirles a ambos miembros de la pareja que le digan al otro qué es lo que les gusta y qué es lo que no le gusta a nivel sexual. Muchas personas, después de haber estado diez, veinte o treinta años juntos, se sorprenden al saber que al otro le gusta o no le gusta determinada caricia. Es imprescindible que podamos poner en palabras y expresar el amor. Amar es cuidar cuidadosamente. La expresividad del amor es muy importante para nuestra salud emocional. Sigmund Freud decía que estar sano es amar y trabajar.


     


    c. ¿Por qué siempre parece que elijo amar a personas que me terminan haciendo daño?


     


    La cultura nos ha transmitido un concepto equivocado sobre el amor. El verdadero amor no se trata de sentir, sino de construir un vínculo que incluye cuidar y dar al otro. Pero esto tiene que comenzar por uno mismo. Si yo no me amo a mí mismo, es muy difícil que pueda amar a otra persona y ser amado por ella, al menos de manera sana. La falta de un amor propio equilibrado suele ser la causa de que muchos, tanto mujeres como varones, entablen relaciones tóxicas que solo les acarrean sufrimiento. Y esto puede ocurrir más de una vez a lo largo de los años. “¡Siempre me toca lo mismo!”, es la queja más común.


    Las repeticiones que experimentamos en nuestras relaciones interpersonales son señales de conflictos no resueltos a nivel interior. Nuestro psiquismo procura elaborar un hecho traumático repitiéndolo. ¿Cómo salimos de dicha rueda? Haciéndolo consciente y dándole un cierre. Así dejamos de repetir patrones, lo cual no es otra cosa que una forma de elaborar un trauma. Recuerda, para sanar es fundamental aprender a amarte y respetarte equilibradamente; solo así serás libre para “Amar con mayúscula”, dándote y cuidándote primero a ti, y luego a quien esté a tu lado que hará lo mismo por sí mismo y por ti.


    Entonces, ¿por qué el amor es una emoción nutritiva?


    “Amor” ha sido siempre una palabra llamativa: la cantamos, la hablamos y la escribimos, porque recorre todo el desarrollo evolutivo de una persona. Los griegos hablaban de cuatro tipos de amor: (1) el amor eros, que es el amor de la pasión; (2) el amor fileo, que es el amor de la amistad; (3) el amor storgé, que es el amor de las relaciones familiares; y (4) el amor ágape, que es el amor que trasciende. Por todas estas diferentes formas, podemos decir que el amor es una emoción nutritiva porque, con el amor, uno se entusiasma, se construye, se define, y hace vivir del mismo modo a la persona amada. El amor es un sentimiento que promueve acciones, es decir, es un sentimiento y una acción, y estos siempre son constructivos.


    
      
        4 Fredrickson, Barbara L. (2015). Amor 2.0. Editorial Océano.

      


      
        5 www.unisabana.edu.co.

      


      
        6 www.google.com

      


      
        7 www.aulafacil.com.

      


      
        8 La Biblia. 1 Corintios 13:4-8 (RVR1960).

      


      
        9 Fredrickson, B. L. (2015). Amor 2.0. Editorial Océano.
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